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	PÍLULA DIGITAL Nació con el propósito de proporcionar una Píldora Diaria de Conocimiento para todas las personas que, --ya que en la actualidad tienen poco tiempo para investigar información--, buscan principalmente en libros; un conocimiento más claro y sintetizado, pero sin perder la esencia de lo realmente importante en lo que están buscando.



	




	Aviso Legal

	 

	Este libro está protegido por derechos de autor y está destinado únicamente para uso personal. No está permitido alterar, distribuir, vender, utilizar, citar o parafrasear ninguna parte o contenido de este libro sin el consentimiento del autor o titular de los derechos de autor. Se tomarán acciones legales en caso de incumplimiento.



	




	Introducción

	 

	Cuando usted decide contratar un personal trainer, puede sentirse un poco afligido al principio. Usted está confiando en él para reestructurar completamente su estilo de vida actual y ayudar a transformarlo en una persona más fuerte y saludable.

	Es normal quedar nervioso al dar un paso tan grande e importante. Antes de hacerlo, no obstante, debe tener una buena idea de qué esperar.

	No es fácil pedirle a alguien que lo ayude a cambiar para mejor. Al fin y al cabo, como humanos, somos criaturas de hábito. Pero a veces, es importante dar un paso atrás y prestar atención a esos hábitos, reconociendo que ellos no siempre son tan buenos como podrían ser.

	Reconocer sus errores y desarrollar esa motivación para el cambio es el motivo por el cual contratar un personal trainer puede ser fundamental para su éxito.

	Los personal trainers tienen una visión externa, y gracias a su conocimiento y conjunto de habilidades, son capaces de ajustar pequeñas cosas con el fin de causar un impacto mayor del que usted pueda imaginar. Recuerde que ellos son profesionales de la salud y sus consejos generalmente están basados en investigaciones científicas y teorías comprobadas.
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